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葡萄酒的营养与保健

陈玉庆

（北京市通州区杨庄路 !!号院 !.$!!，北京 %"%%"%）

摘 要： 葡萄酒的营养成分包括糖类、蛋白质、果胶、有机酸、各种醇类、矿物质、多种维生素等。

每 % / 葡萄酒含葡萄糖和果糖 $"0!!" 1，戊糖 ")#0%)# 1，树胶质和粘液汁 ")"%0")2 1，酒石酸 !03
1，苹果酸 ")#0")4 1，琥珀酸 ")!0")2 1，柠檬酸 ")%0")3# 1等。葡萄酒是配合蛋白质一道进食的最优
良的佐餐饮料，适量饮用葡萄酒对于体质虚弱的病人具有良好的医疗作用。*小雨-
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“葡萄美酒夜光杯，欲饮琵琶马上催”。唐代诗人王

翰的《凉州曲》至今已流传千年，它从另一个侧面告诉今

人，当时宫廷或军人就已饮用葡萄酒了。可是千百年过

去了，中国的老百姓仍保持着饮用白酒的习惯，近年来

又喜欢上了饮用啤酒。

改革开放以后，随着对外开放不断地扩大，经济随

之不断地发展，国内生活水平提高，社交活动增多，当前

社会的进步、人类健康意识的增强，使酒的营养卫生问

题愈来愈被人们重视，因此葡萄酒饮用者也越来越多。

目前葡萄酒是发展的主要酒种，因为它的酒度低、营养

高，饮量适度有益脑健身的保健作用。

% 葡萄酒的主要成分

葡萄酒的成分全部来自于葡萄，现已知道的 6"" 余
种成分，除 4" Y02" Y的酒精和水外，还有糖类、蛋白
质、果胶、有机酸、各种醇类、矿物质、多种维生素等。

每 % / 葡萄酒含葡萄糖和果糖 $"0!!" 1，戊糖 ")#0
%)# 1，这些糖都能直接被人体吸收，其他如树胶质和粘

液汁含 ")"%0")2 1，也是人体所必需的。
每 % /葡萄酒除含酒精*乙醇-3"0%4" T/外，还有少

量的杂醇油、苯乙醇、色茧醇；二醇类有异丁三醇、丁二

醇，多元醇有甘油、甘露蜜醇、醛类、酯类；三个碳以上的

为高级醇，主要包括异戊醇、正丁醇、仲丁醇、异丁醇等。

这些醇类虽然含量很少，但它们却是形成葡萄酒味道必

不可少的成分。

葡萄酒中含有与人体密切相关的有机酸，每 % / 葡
萄酒含酒石酸 !03 1，苹果酸 ")#0")4 1，琥珀酸 ")!0")2
1，柠檬酸 ")%0")3# 1。葡萄酒中还含有几十种氨基酸，其
中脯氨酸与色氨酸约占总氨基酸的 3" Y，其次是赖氨
酸、谷氨酸和丝氨酸，再次是丙氨酸、天冬氨酸、组氨酸、

亮氨酸等。

葡萄酒的营养成分及风味与所用的原料、土壤及气

候有关。其酒度与酸度大小及挥发物质也有直接关系，

可以直接影响到酒的风味及营养价值。葡萄酒含的酸度

大小接近人体胃酸的酸度 P9!0!)#，这种酸度是葡萄酒
本身天然酸性物质，不是醋酸，而是葡萄酒发酵产生的
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挥发酸，正相当于蛋白质得到消化的适宜条件。葡萄酒

是配合蛋白质一道进食的最优良的佐餐饮料。因此适量

饮用葡萄酒对于体质虚弱的病人具有良好的医疗作用。

! 葡萄酒的饮用量

饮用多少酒对人无害而有益呢？

肝脏处理酒精的能力是按体重每 " #$ % & 可以处理
’("!) *+来计算的。体重为 ,’ #$的人，" &能处理 -(,)
*+，相当于能处理清酒 .’ *+，葡萄酒 .’ *+，啤酒 !’’
*+，威士忌 !’ *+。综合对酒的处理能力与免疫学调查
可以得出以下结论：

健康的、安全的饮纯酒量为 )’ *+ % / 以内，有害量
是 "’’ *+ % /，危险量是 ")’ *0 % / 以上。如果饮酒适量，
有利于人身健康。

近些年来研究发现，在葡萄酒中含有一种白藜芦

醇，它是一种抗氧化物质，对人身体健康具有诸多的积

极作用，不仅可以降血脂、抗血栓、预防动脉硬化和冠心

病，还有明显的预防、抑制癌症作用，还可以保护脑细胞

免受老年痴呆疾病的侵害。现知含有白藜芦醇的 ,’ 多
种植物中，葡萄皮中的含量最高，排列在所有植物之首。

1 葡萄酒中的矿物质及作用

葡萄酒中还含有矿物质，包括常量元素钠、硫、磷、

钾、钙、镁、铁等，微量元素铜、锰、碘、铬、锌、氟、硒、钴、

钼等，这些矿物质在人体中起着很好的作用。人体在发

育成长、维持正常生理活动中，自然需要蛋白质、淀粉、

脂肪以及多种维生素，但若缺少了矿物质就会产生各种

疾病和有损身体健康。而营养丰富的水果和葡萄酒是这

方面良好的补充渠道。

例如铁是维持机体特殊生理功能的某些功能物质

的重要成分，体内缺铁可引起大脑供氧不足。人体对铁

的摄入量，成年男子 "’ *$ % /，成年女子 ") *$ % /。人体
缺铁便会产生缺铁性贫血，最近医学研究又发现人体缺

铁会影响听力，能引起耳蜗血管纹萎缩和听神经毛细血

管损伤，最后可导致耳聋。

钙是人体内含量最多的元素，占总体重的 "() 23!
2。钙的 44 2集中在硬组织、骨胳和牙齿里，其余部分分
布在血液、肌肉和细胞液中。根据联合国粮农和营养健

康组织 "4.! 年的报告，成年人钙的摄入量应达到 5’’3
)’’ *$ % /，老年人的钙的需求量应提高到 -’’ *$ % /。
钾是人体内碳水化合物和蛋白质的代谢过程中所

必需的，在维持神经和肌肉活动及肾上腺的功能方面，

钾也起到重要作用。在调节心脏跳动和增强心跳活动方

面则更需要钾。成人摄入量为 "-,)3).,. *$ % /。而钾的
含量在水果及葡萄酒中最为丰富。

钠是维持人体正常功能所必需的无机元素。它的作

用包括：维持血液的体积，维持细胞渗透压和在神经冲

动的传递中起作用。人体摄入量为 ""’’311’’ *$ % / 时
就足以保证健康而且安全。摄入量不宜过高，否则会导

致高血压。

锌是人体必需的元素之一，具有重要的生理功能。

锌参与人体许多重要酶的组成，并与能量代谢、蛋白质、

脂肪代谢有关。近 !’ 年来，世界各国大规模地研究锌，
锌很可能成为控制和根治肿瘤、精神病、多发性硬化症

的重要元素。人体缺锌后，创伤组织中的胶原含量减少，

肉芽组织易于破坏，使创伤瘘管、溃疡及烧伤的愈合困

难，皮肤出现湿疹样的损害。因此正确摄入锌的含量可

以加速和增强损伤组织的修复。摄入锌对治疗下肢动脉

粥样硬化性跛行时，.’ 例中有 " % 1 病例的患肢血流灌
注明显改善。这说明锌与缺氧缺血肌肉中能量的代谢有

密切的关系。锌对性机能及性器官的正常发育也十分重

要。缺锌的人性机能低下，第二性征发育不全。女性则月

经闭止或不来潮。用锌治疗后，上述病症可逐步消失，并

恢复正常。缺锌可引起种种皮肤病变，且其他疗法无效，

而用锌治疗，病变可迅速痊愈。

铜元素是人体内的生物催化剂，是制造红血球必不

可少的元素。缺铜则会发生小细胞性贫血。铜主要分布

在人体的肝脏、心脏、骨髓和大脑中。铜和铁元素的缺乏

均可直接或间接地影响大脑兴奋和抑制的调节过程，并

最终影响人的睡眠深度，而导致失眠。

碘是构成甲状腺激素的重要成分。碘的长期缺乏会

使人的甲状腺肿大。因此成年男子的摄入量为 "5’ !$ %
/，成年女子每天的摄入量为 "’’ *$ % /。
硒是人体中谷胱甘肽过氧化酶的组成成分。该元素

在维持体内血液正常机能和运转等方面有一定的作用。

此外，硒能加强人体的免疫系统，是很好的抗氧化剂，是

吞噬体内自由基最有效的物质，保护细胞膜不受自由基

的破坏，保持细胞核和基因成分的完整性。硒在抑制由

于多元不饱和脂肪在体内分解而引起的癌细胞生长方

面有很好的效用。因此硒和锌一样是一种很好的防癌、

抗癌的微量元素。

氟元素有助于防止龋齿。氟易与羟磷灰石结合，产

生一种溶解度低又能抑制细菌的产酸代谢，因此人体缺

氟可导致蚀牙和骨质疏松。

5 葡萄酒中的维生素

为了保证人的机体正常生长发育，维持体内的各种

生理活动，提高机体抵抗能力，人体除摄取糖类、蛋白

质、矿物质等外，还需要摄取各类维生素。这也是人体摄
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入所需营养的重要组成部分。在合理饮用范围内，它能

直接对周围神经系统发生作用，从而提高肌肉的紧张度

给以舒适欣快的感觉。由于葡萄酒含有多种维生素，所

以对维持和调节人体的生理机能起到良好的作用。

葡萄酒中的维生素 .%，含量 ")""/0")"/ 1，能预防脚
气病，促进改变糖代谢，在机体代谢过程中起着重要作

用。人体内缺少这种维生素就会害脚气病，还会影响到

肾上腺的膨胀和引起甲状腺的萎缩。

核黄素 .!含量 ")"/0")"$# 21，具有氧化还原的特
性，起到促进细胞的氧化还原作用、促进生长、防止口角

溃疡及白内障。根据调查，我国成人核黄素的摄入量为

")3 21 4 5 左右，比标准的需要量低一半，因此上述症状
也是一种常见病。

维生素 .#*泛酸-含量 ")6/ 21，它可与草酰乙酸结合
成柠檬酸，然后进入三羧酸循环。活性乙酸形式的是胆

固醇合成的前提，因此也是固醇激素的前提。当缺乏维

生素 .#时，肾上腺的功能也就不足，就会觉得头痛、疲

劳，感觉异常，肌肉痉挛以及消化功能混乱。有一些人甚

至对心脏产生影响，如心搏过速和起立性血压过低。对

内分泌影响表现于嗜伊红血球缺乏症和胰岛素降血糖

效应的敏感性增加。

维生素 .7 *吡哆酸- 含量 ")"70")"/ 21，对于蛋白
质的代谢很重要，能促进生长，治疗湿疹和癫痫，防止肾

结石。人体中如果缺少这种维生素就要发生皮疹病，如

红疹、浮肿等。

维生素 88*尼克酸- 含量 ")7#0!)% 21，能维持皮肤
和神经的健康，防治糙皮病。当人体缺少维生素 88时即
产生尼克酸缺乏病，此病通常称作瘌皮病，典型症状是

人的皮肤粗糙，随后腹泻、皮炎、痴呆、皮肤损害，随之有

水泡形成脱皮，变得粗糙，并有鳞屑，消化系统的症状有

口角炎、舌炎等。

维生素 9*叶酸- 含量 ")$0")$# 21，叶酸能刺激红
细胞再生及白细胞和血小板的生成，可治疗恶性贫血，

如果叶酸功能丧失就会引起红细胞性贫血的常见疾病。

维生素 .%! 含量 %!0%# 21，能治疗恶性贫血，对贫
血病人服用有利于红细胞再生，刺激人体产生红、白血

球，维生素 .%!缺乏时糖代谢降低，导致周围神经炎和

恶、急性合并变性病。

维生素 : 含量 %!0%# 21，它能增加机体免疫力和
促进伤口愈合，防止坏血病。人体缺乏维生素 : 时主要
表现的病症为坏血症，这是一种多处出血为特征的疾

病。成人患者主要表现为毛囊过度角化，并有毛囊周围

出血，齿龈肿胀出血，牙齿松动，皮下瘀点微细出血，以

致肌肉疼痛。严重时可能有结膜、视网膜或大脑出血。鼻

子、消化道、生殖器、泌尿器管道出血也是常见的。

# 葡萄酒中的酯类

在葡萄酒中发现的酯类由于醇及酸的多样性组合

成酯的种类很多，有 7"多种。仅就脂肪族来说，低级醇、
高级醇与低级酸、高级酸相对应，就可以组成四套酯类。

低级酸的酯中还有多羟基酸的酯类 *丁二酸二乙酯、苹
果酸、苹果酸二乙酯-。还发现了芳香族醇酯*乙一醋酸苯
乙基-、芳香族酸酯*肉桂酸乙酯、水杨酸乙酯-。
除上述各种成分外，还含有单宁和色素，至于单宁

和色素的含量与葡萄酒的品种有关。红葡萄酒中单宁与

色素多含一些，白葡萄酒则少含一些。白葡萄酒含有单

宁 ")"# 1 4 %"" 2;，而红葡萄酒含单宁 ")!0")&# 1 4 %""
2;，有促进食欲的作用。红葡萄酒含色素 ")"$0")%% 1 4
;。
据《参考消息》刊载，法国红葡萄酒不但有防治癌症

和心脏病的效用，还有助于皮肤保养，可防止皱纹。一位

法国酒窖老板指出，搓碎的葡萄里含有抗氧化的聚碳酸

*<(=<>?@(,-，可以保养皮肤，使之平滑紧绷，不生皱纹。据
美容专家研究，聚碳酸有抗皱纹的功能，比含有维生素

A 的面霜强 #" 倍，比含有维生素 : 的化妆品强 !# 倍。
现在法国和英国都已经有了红酒美容面霜上市，其中聚

碳酸的成分是由葡萄籽精炼。由于它有抗氧化的功能，

可以防止皮肤松驰。伦敦大学国际抗氧化研究中心的专

家伊文斯教授也确认聚碳酸的抗氧化功能。法国一著名

酒厂的负责人也指出其实许多法国人都知道红酒可以

用来敷面美容。!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

泸州老窖 !""#营销会召开
本刊讯：!""#年 &月 !%日，泸州老窖 !""#营销工作大会在成都新华宾馆礼堂召开，来自全国各地的经销商、行

业专业人士、新闻媒介共 #""余人参会。
老窖集团公司董事局主席、股份有限公司董事长兼党委书记谢明致辞，泸州老窖股份有限公司总经理、销售公

司总经理张良作了 !""$年营销工作汇报及 !""#年的展望。集团对 !""$年的 !#家优秀经销商单位、$$家最佳信誉
经销商、#家 %#3&销售优胜经销商、/家 %#3&优秀分销单位及 #家 !""$ 年市场管理优秀经销单位、!""$ 年度 && 家
市场开发优秀经销单位作了表彰并颁发奖章和证书。*小小-


